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 الأدوات:  
 لوح تقطیع 

 بولة متوسطة الحجم 
 

 أدوات الطھي: 
 سكین

 ملاعق للمعایرة وأكواب مدرّجة
 فتاّحة علب

 

 
 المكونات

 

 أونصة من فاصولیا (فاصولیاء سوداء أو فاصولیاء حمراء أو حمص) بدون   15علبة 
 ملح مضاف
أونصة من الذرة بالفلفل الأحمر والأخضر بدون ملح مضاف، مصفاة. أو   15علبة بوزن  

 كوب من الذرة الطازجة أو المجمدة بعد إذابتھا 
أونصة من  15ة بوزن حبة كوسا صغیرة مقطَّعة أو كوب من القرع المطھي المقطَّع أو علب

 الكوسا أو كوب من القرع المجمد بعد إذابتھ 
 ملعقة كبیرة من الكزبرة المقطَّعة 

 ملعقتان كبیرتان من عصیر اللیمون الحامض (حوالي لیمونة واحدة) 
 حبة فلفل ھالبینو، تنُزع البذور وتفُرم فرمًا ناعمًا (اختیاري)

 

 



 
 

 التعلیمات
 

   والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والفاكھة والخضروات.قبل البدء، اغسل یدیك  .1
 صفّي الفاصولیا واسكبھا في بولة متوسطة الحجم. .2
أضف الذرة، الكوسا (أو البازلاء أو القرع)، الكزبرة، عصیر اللیمون الحامض والھالبینو   .3

 قلّب الخلیط حتى یمتزج. (في حالة استخدامھ).
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  معلومات تغذویة:

 ملجم     5الصودیوم     جم    2إجمالي الدھون             180السعرات الحراریة 
 جم  9البروتین      جم   36إجمالي الكربوھیدرات 

 
 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.
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